
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
しょくえん

第
だい

１群
ぐん

第
だい

２群
ぐん

第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

第
だい

５群
ぐん

第
だい

６群
ぐん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ セロリ コッペパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

かぼちゃ だいこん こむぎこ ドレッシング 659 22.1 21.7 2.8

スイートコーン パンこ
中学校 中学校 中学校 中学校

きゅうり じゃがいも 817 26.5 26.9 3.6

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ノンエッグマヨネーズ

みそ ひじき ほうれんそう しろねぎ おつゆふ あぶら

とりにく さやいんげん (しょう)なし こんにゃく

さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　しめじ こめ

いとかまぼこ チンゲンサイ にんにく　キャベツ さとう

ブロッコリー はくさい　もやし

(ちゅう)なし

なっとう　みそ ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　えのきたけ こめ あぶら

ぶたにく　ぎゅうにく たまねぎ　えだまめ じゃがいも

ロースハム だいこん　はくさい しおこうじ

あぶらあげ スイートコーン　ごぼう

かれい ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　さつまいも あぶら

みそ こまつな だいこん こむぎこ　さとう

とりにく さやいんげん ごぼう でんぷん

こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ コッペパン あぶら

あぶらあげ チンゲンサイ はくさい しゅうまいのかわ

ツナ ほししいたけ うどん

キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しめじ　しろねぎ こめ ごま

あぶらあげ わかめ ブロッコリー ごぼう　キャベツ さとう ごまあぶら

おきぎす えのきたけ あぶら

たまねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　パイン こめ あぶら

みそ チンゲンサイ しょうが　もも さとう ごまあぶら

とうふ にんにく　 しらたまだんご

もやし

チキンフランク ぎゅうにゅう にんじん にんにく　キャベツ こめ あぶら

ぶたにく たまねぎ じゃがいも ドレッシング

スイートコーン さつまいも

なし むぎ

はまち ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

とうふ こまつな しめじ　 しおこうじ

ぶたにく さやいんげん きりぼしだいこん さとう

みそ

3.1

624 23.4 12.7

●コールスローサラダについて・・・コールスローサラダは、細
こま

かく切
き

ったキャベツを

ドレッシングで和
あ

えたサラダで、古代
こ だ い

ローマ時代
じ だ い

から食
た

べられていたと言
い

われていま

す。今日
き ょ う

は、気高町
けたかちょう

で作
つ く

られたキャベツを使
つか

っています。870 30.0 26.3 3.5

727 25.5 22.8

●きのこについて・・・きのこは、秋
あ き

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

です。きのこには、うまみ成分
せいぶん

が含
ふ く

ま

れていて、昆布
こ ん ぶ

やかつお節
ぶ し

と同
おな

じようにおいしいだしとなります。今日
き ょ う

は、みそ汁
し る

の

中
な か

に鳥取
と っ と り

県
けん

産
さ ん

のしめじが入
はい

っています。

2.9

717 26.5 13.7

14 木 ご飯
は ん

プルコギ

豆腐
と う ふ

のみそスープ

フルーツ白玉
し ら た ま

18 月 ご飯
は ん はまちの

塩
し お

こうじ焼
や

き
切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

麦
む ぎ

ご飯
は ん

チキンフランク

ポークカレー

コールスローサラダ

15 金

きのこのみそ汁
し る

12 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
しゅうまい

煮込
に こ

みうどん

キャベツとツナのソテー

●沖
お き

ぎすについて・・・沖
お き

ぎすは、「にぎす」とも呼
よ

ばれ、魚
さかな

の「きす」に見
み

た目
め

が似
に

て

いることから名前
な ま え

が付
つ

けられたと言
い

われています。白身
し ろ み

の魚
さかな

で、味
あ じ

にくせがないの

が特徴
とくちょう

です。ブロッコリーのごま炒
い た

め 688 25.2 16.5 3.0

14.7 2.6

13 水 五目
ご も く

ご飯
は ん

沖
お き

ぎすのフライ

酒
さ け

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じ る

590 21.8

27.5

2.8

ご飯
は ん かれいの

甘酢
あ ま ず

あんかけ

さつまいものみそ汁
し る

炒
い

りどり

631

729

606 23.6

2.3

19.3

699 26.2 21.0 3.4

8 金 ご飯
は ん

納豆
な っ と う

ボール

根菜
こ ん さ い

のみそ汁
し る

じゃがいもの塩
し お

こうじ炒
い た

め

7 木 ご飯
は ん 若鶏肉

わ か ど り に く

の

スタミナだれかけ

はくさいのスープ

いろどり温
お ん

サラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

ハヤシシチュー

(中学校
ち ゅ う が っ こう

)

赤梨
あ か な し

だいこんサラダ

6 水

11 月

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

気高
け た か

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
令
れい

和
わ

6年度
ね ん ど      11月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひょう 鳥取市

と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて

食
た

べ物
も の

を大切
た い せ つ

にしよう

食
た

 べ も の の は た ら き ・ ６ つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
 ひん

 群
 ぐん

栄
えい

　養
よう

　価
か

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・ おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
 　し

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

）

お　か　ず

デザート

ほか もとになる（黄
き

）
kcal

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

5 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
かぼちゃフライ

ひじきの炒
い

り煮
に

684

582

692

ご飯
は ん

さけのみそマヨ焼
や

き

白
し ろ

ねぎのすまし汁
じ る

(小学校
し ょ う が っ こ う

)

赤梨
あ か な し

617

25.2 25.4723

843 29.4 29.2

25.4 17.4620

23.8 14.2

ｇ ｇ ｇ

2.2 ●はくさいについて・・・はくさいには、ビタミンＣ
しー

やカリウムが多
お お

く含
ふ く

まれています。水
み ず

に溶
と

けやすい栄養素
え い よ う そ

なので、汁
し る

ごと食
た

べられる料理
り ょ う り

に入
い

れるのがおすすめです。

今日
き ょ う

は、スープの中
な か

に気高町産
け た か ち ょ う さ ん

のはくさいがたっぷり入
は い

っています。26.2 17.1 2.8

17.8 2.1

22.8 15.4

●ほうれんそうについて…ほうれんそうは、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

の一
ひ と

つです。野菜
や さ い

の中
な か

でも

貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

がある鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、気高町産
け た か ち ょ う さ ん

のほうれん

そうがすまし汁
じ る

に入
はい

っています。

●１１月
がつ

の給食
きゅうしょく

めあてについて・・・今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあては「食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にしよう」で

す。みなさんが食
た

べている給食
きゅうしょく

は、多
おお

くの人
ひと

が関
かか

わってできています。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもって食
た

べましょう。

2.525.8 20.0

22.4

●かれいについて・・・鳥取県
とっとりけん

で多
おお

く水揚
み ず あ

げされる魚
さかな

で、水揚
み ず あ

げ量
りょう

は全国
ぜんこく

２位
い

となっ

ています。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたかれいを揚
あ

げて、甘酢
あ ま ず

あんをかけまし

た。頭
あたま

やしっぽも食
た

べられるようにじっくり揚
あ

げています。

●ツナについて・・・ツナとは、英語
え い ご

でまぐろのことです。ツナ缶
かん

は「マグロ」や「カツ

オ」といった魚
さかな

が使
つか

われ、油
あぶら

やスープにつけ込
こ

んでから作
つ く

られます。給食
きゅうしょく

で使
つか

ってい

るツナは、キハダマグロが使
つか

われています。

2.7

2.2

2.3

●納豆
な っ と う

について・・・納豆
な っ と う

は蒸
む

した大豆
だ い ず

を発酵
は っ こ う

させた食
た

べ物
も の

です。ねばねば成分
せいぶん

は

うま味
み

成分
せいぶん

であり、おいしさのもとになります。今日
き ょ う

は、ひきわり納豆
な っ と う

をひき肉
に く

や白
し ろ

ねぎ、スイートコーンと一緒
い っ し ょ

に丸
ま る

めて納豆
な っ と う

ボールにしました。

16.0 2.9

1.9 ●プルコギについて・・・プルコギは、韓国
か ん こ く

の家庭
か て い

料理
り ょ う り

で甘辛
あ ま か ら

いたれにつけた肉
に く

を焼
や

いて、野菜
や さ い

と一緒
い っ し ょ

に煮
に

た料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

のプルコギは、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の豚肉
ぶ た に く

と気高町
けたかちょうさ

産
ん

のにんじん、にんにくを使
つか

っています。

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は気高
け た か

産
さ ん

の食材
しょく ざい

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。食材
しょく ざい

調達
ちょうたつ

の関係
か ん け い

で、産地
さ ん ち

が変更
へ ん こ う

になることがあります。☆鳥取市
と っ と り し

のホームページで「献立
こ ん だ て

表
ひょう

」「食
しょく

育
い く

だより」「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」「給食
きゅうしょく

レシピ」がご覧
ら ん

いただけます。

720 29.6 19.7

2.4

鳥取市学校給食イメージキャラクター

なっしちゃん

鳥取市学校給食イメージキャラクター

TORIきゅうちゃん



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

気高
け た か

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
令
れい

和
わ

6年度
ね ん ど      11月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひょう 鳥取市

と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて

食
た

べ物
も の

を大切
た い せ つ

にしよう
鳥取市学校給食イメージキャラクター

なっしちゃん

鳥取市学校給食イメージキャラクター

TORIきゅうちゃん

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
しょくえん

第
だい

１群
ぐん

第
だい

２群
ぐん

第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

第
だい

５群
ぐん

第
だい

６群
ぐん

いか ぎゅうにゅう にんじん きゅうり コッペパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

たら あかもく たまねぎ パンこ ノンエッグマヨネーズ
607 18.1 21.1 3.1

もずく しろねぎ こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

えのきたけ さつまいも
667 19.4 22.9 3.6

とりにく　かつおぶし ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

あつあげ ほうれんそう はくさい でんぷん

みそ しろねぎ こむぎこ

いとかまぼこ キャベツ

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　しろねぎ こめ　 あぶら

とりにく　 ねぎ たまねぎ　ごぼう さといも

おから にんにく　だいこん さとう

あぶらあげ ほししいたけ つきこんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　きくらげ こめ あぶら

こまつな たけのこ　もやし ぎょうざのかわ ドレッシング

チンゲンサイ たまねぎ

キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ　さといも ごまあぶら

みそ ほうれんそう だいこん さとう　 ごま

ほたてフレーク もやし やきふ

こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい　キャベツ コッペパン あぶら

ベーコン パセリ スイートコーン じゃがいも

たまねぎ

しめじ

たら ぎゅうにゅう にんじん なめこ　だいこん こめ　 ノンエッグマヨネーズ

とうふ はくさい　えだまめ パンこ あぶら

ぶたにく しろねぎ コーンフレーク

しそ さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　れんこん こめ ごまあぶら

あぶらあげ こまつな しょうが　ごぼう さとう あぶら

みそ さやいんげん だいこん こんにゃく

はくさい むらさきいもチップス

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ　もやし こめ あぶら

みそ わかめ にんじん キャベツ　しろねぎ さとう

にんにく　 さつまいも

しょうが

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は気高
け た か

産
さ ん

の食材
しょく ざい

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。食材
しょく ざい

調達
ちょうたつ

の関係
か ん け い

で、産地
さ ん ち

が変更
へ ん こ う

になることがあります。☆鳥取市
と っ と り し

のホームページで「献立
こ ん だ て

表
ひょう

」「食
しょく

育
い く

だより」「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」「給食
きゅうしょく

レシピ」がご覧
ら ん

いただけます。

694 21.8 17.2 2.0 ●大学
だいがく

いもについて・・・今日
き ょ う

は、旬
しゅん

のさつまいもを使
つか

って、大学
だいがく

いもを作
つ く

りました。さ

つまいもは、皮
かわ

ごと食
た

べられるので、食品
しょくひん

ロスが少
す く

なく、また皮
かわ

に含
ふ く

まれる栄養素
え い よ う そ

も

一緒
いっしょ

にとることができます。807 24.6 19.4 2.6

29 金 ご飯
は ん

焼肉
や き に く

わかめスープ

大学
だ い が く

いも

28 木 ご飯
は ん さばの

白
し ろ

ねぎだれかけ

こまつなのみそ汁
し る

かみかみきんぴら

23.1

27 水 ゆかりご飯
は ん

たらのフレーク焼
や

き

なめこのすまし汁
じ る

だいこんのべっこう煮
に

634 24.3 17.2 2.6 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

のかみかみ献立
こ ん だ て

には、れんこんやごぼう、こんにゃくを

使
つか

った「かみかみきんぴら」や、「むらさきいもチップス」を取
と

り入
い

れました。よくかんで

食
た

べることは、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

したり、脳
の う

の働
はたら

きを良
よ

くしたりする効果
こ う か

があります。732 28.5 19.6 3.1

657

むらさきいも

チップス

20.0 29.4 3.2 ●きなこ揚
あ

げパンについて・・・揚
あ

げパンは、昔
むかし

からある給食
きゅうしょく

の人気
にんき

メニューの一
ひと

つ

です。今日
きょう

は、きなこ揚
あ

げパンです。給食
きゅうしょく

センターで約
やく

６５０個
こ

のコッペパンを揚
あ

げ

て、きなことグラニュー糖
とう

をまぶして作
つく

りました。799 22.4 33.0 3.8

22.9 2.4 ●なめこについて・・・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

な食材
しょくざい

で、お腹
な か

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたり、体
からだ

に不要
ふ よ う

なものを外
そ と

に出
だ

す働
はたら

きをします。また、なめこのぬめりには「コンドロイチン」という成
せい

分
ぶん

も含
ふ く

まれ、肌
はだ

を健康
け ん こ う

に保
た も

つ効果
こ う か

があります。767 26.7 26.9 2.8

26 火 きなこ

揚
あ

げパン
つくね

コンソメスープ

カラフルソテー

590

594

691

25.8 15.4 2.0 ★姉妹
し ま い

都市
と し

献立
こ ん だ て

(福島県
ふ く し ま け ん

郡山市
こ お り や ま し

)★・・今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

市
し

の姉妹
し ま い

都市
と し

である福島県
ふ く し ま け ん

郡
こ お

山市
り や ま し

の献立
こ ん だ て

です。「こづゆ」は、福島県
ふ く し ま け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

の一
ひ と

つです。ほたての貝柱
かいばしら

でだ

しをとり、野菜
や さ い

や麩
ふ

を加
く わ

えた吸
す

い物
も の

で、お正月
しょうがつ

などのお祝
いわ

いの時
と き

に食
た

べられていま

す。
681 29.7 17.2 2.5

22 金 ご飯
は ん

焼
や

きぎょうざ

八宝菜
は っ ぽ う さ い

もやしナムル

25 月 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のみそかけ

こづゆ

ほうれんそうのごま和
あ

え

★郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

★…今日
きょう

は、鳥取
とっとり

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

です。中
なか

でも「いも

こん汁
じる

」は江戸
えど

時代
じだい

から伝
つた

わる鳥取市
とっとりし

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。名前
なまえ

の通
とお

り、さといもやこ

んにゃくを中心
ちゅうしん

に、季節
きせつ

の野菜
やさい

を煮込
にこ

んで作
つく

ります。694 27.7 16.7 2.3

20.4 15.0 1.8 ●八宝菜
は っ ぽ う さ い

について…八宝菜
は っ ぽ う さ い

の「八
はち

」とは、八種類
は っ し ゅ る い

という意味
い み

ではなく「たくさんの」

「数
かず

多
おお

くの」という意味
い み

です。給食
きゅうしょく

の八宝菜
は っ ぽ う さ い

は、キャベツやにんじん、たけのこなどの

野菜
や さ い

をたくさん使
つか

っていて、一日
いち に ち

に必要
ひ つ よ う

な野菜
や さ い

(３５０ｇ)の約
や く

1/3の量
りょう

をとることができ

ます。
665 22.4 15.8 2.2

599 23.7 14.9 2.0

2.8

★とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま いつ き

19日
に ち

の食育
しょくいく

の日
ひ

は、とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こ ん だ て

として、地元
じ も と

でとれた食材
しょくざい

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れて紹介
しょうかい

します。今月
こん げつ

は、鹿野町
し か の ち ょ う

で

加工
か こ う

されている海
かい

そうの「あかもく」です。さつまいものサラダ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

671

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・ おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
　 し

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

●だしについて・・・だしは和食
わ し ょ く

の基本
き ほ ん

であり、さまざまな料理
り ょ う り

でだしを活用
か つ よ う

していま

す。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、みそ汁
し る

やすまし汁
じ る

、煮物
に も の

などに煮干
に ぼ

しや削
けず

り節
ぶ し

でとっただしを

使
つか

っています。今日
き ょ う

は、煮干
に ぼ

しでしっかりとだしをとってみそ汁
し る

を作
つ く

りました。

2.325.4 23.8

栄
えい

　養
よう

　価
か

777 29.2 26.9

日
曜
日

19 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

食
た

 べ も の の は た ら き ・ ６つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

21 木

いかメンチカツ

あかもくのスープ

ご飯
は ん さわらの

しょうが焼
や

き

いもこん汁
じ る

うの花
は な

炒
い

り煮
に

20 水 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

ほうれんそうのおかか炒
い た

め


